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вестливостью. Стратегию поиск социальной поддержки выбирают подростки с зависимость от груп-
пы. Стратегию вступление в социальный контакт выбирают подростки обладающие сердечностью, 
эмоциональной устойчивостью, беспечностью, зависимостью от группы, раздражительностью. 
Таким образом, в исследовании было установлено, что существуют качественные особенно-
сти в проявлениях стресса его симптоматики для подросткового возраста, а также существуют связи 
стрессоустойчивости со стратегиями преодоления стресса и качествами личности подростка. 
Общими рекомендациями для работы с подростками являются: важность пропаганды здоро-
вого образа жизни, организации досуга подростков, возможности заниматься в различных кружках и 
секциях (увеличивается круг общения, появляются друзья по интересам, развиваются качества лич-
ности, их склонности, навыки), организации пространства дворовых территорий (спортивных и игро-
вых элементов); направления психологической помощи – обучение приемам и выработке навыков 
поведения в стрессовых ситуациях, повышение уверенности в себе и самопринятие. 
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Abstract. The article is devoted to the problem of stress resistance in adolescenсе. The paper pre-
sents the empirical data of the current research of stress reactions' manifestations and of the ways of coping 
with stress. The study found qualitative features in the manifestations of stress and its symptoms in adoles-
cence and the correlation of stress resistance with strategies for coping with stress and personality character-
istics of adolescents. 
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Аннотация. В данном исследовании представлены результаты изучения психологических 
особенностей пользователей методики «MasterKit». Изучается возможность применения технологий 
для поддержания психического здоровья, помощи в решении личностных задач и улучшения каче-
ства жизни людей посредством программ «помощи». В исследуемой выборке было выделено две 
группы из 102 человек, состоявшие из опытных пользователей в размере 61 человека, которые поль-
зовались программой свыше одного года, а также пользователей-новичков в размере 41 человека. 
Изучение непосредственного эффекта от применения программы показало, что по мере использова-
ния методики у пользователей нарастали позитивные изменения по шкалам, связанным со стрессо-
устойчивостью. 
Ключевые слова: саморегуляция, психические состояния, установки, программа тренажер, 
психологические особенности 
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Введение. Особую значимость в психологии приобретает развитие направления, связанного с 
созданием компьютеризированных программ, которые включают в себя инструменты саморегуляции 
и психотерапии. Сейчас такие технологии обладают достаточным набором инструментов, чтобы 
обеспечить качественное проведение рандомизированного и контролируемого исследования с целью 
оценки психического состояния человека и число подобных исследований прогрессивно растет. Изу-
чается возможность применения таких технологий для поддержания психического здоровья, помощи 
в решении личностных задач и улучшения качества жизни. 
Представителем такого направления в русскоязычном пространстве является программный про-
дукт «Master Kit». Это автоматизированный тренажер психологической саморегуляции, направленный на 
приобретение пользователями продукта навыков для решения актуальных для них целей и задач. 
Таким образом, цель исследования – изучить изменение психологических особенностей поль-
зователей при взаимодействии с программой. Анализ комплексного отражения психической активно-
сти самых разных сторон: со стороны условий его достижения, сопутствующих переживаний и их 
изменений во времени, воздействия на эффективность осуществляемой деятельности, связи с други-
ми психическими аспектами и образованиями, позволит указать не только на переживаемые испыту-
емыми состояния, но и на степень запроса. 
Дизайн исследования. В ходе исследования было сформировано несколько групп испытуе-
мых: опытные пользователи со сроком применения методики более 12 месяцев, новички, лица без 
опыта использования методики. Критерии отбора в исследуемые группы были следующие: возраст от 
20 до 45 лет, отсутствие в анамнезе факта обращения за медицинской помощью к врачу-
психиатру/психотерапевту, отсутствие клинических признаков психического расстройства. На этапе 
отбора испытуемых из 400 кандидатов было отобрано 102 человека: 61 опытный и 41 новичок. Обе 
исследуемые группы прошли экспериментально-психологическое тестирование из 10 методик. Далее 
новичкам было предложено использовать продукт с повторением процедуры тестирования через 3 
месяца. После 3 месяца оказалось, что группа новичков самопроизвольно поделилась на две подгруп-
пы: активных пользователей, которые совершали проработки более 5 раз в день и неактивных, менее 
5 проработок. 
На отрезке 6 и 12 месяцев обе подгруппы проходили повторное тестирование с тем же набо-
ром методик. Таким образом, в итоге были сформированы 3 исследуемые выборки: 
1. опытные пользователи (61 человек) 
2. новички активные (21 человек) 
3. новички неактивные (20 человек) 
С результатами экспериментально-психологического тестирования на временных отрезках 0 
месяцев, 3 месяца, 6 месяцев и 12 месяцев. Мы провели сравнительный анализ:  
1. между опытными пользователями и новичками в точках 0 и 12 месяцев 
2. между активными и неактивными пользователями в точках 0, 6, 12 месяцев  
3. сравнительный анализ внутри каждой группы в отдельности в точках 0, 6, 12 месяцев 
Методы исследования. В качестве основного метода изучения психологических особенно-
стей пользователей нами был применен метод экспериментально-психологического тестирования. 
Батарея экспериментально-психологических методик для психодиагностического обследования ис-
пытуемых 
1. Тест антиципационной состоятельности В.Д. Менделевича;  
2. Методика оценки уровня интуитивности» Е.А. Науменко  
3. Шкала «Доверие интуиции» из опросника С. Эпстайна в адаптации Т.В. Корниловой, 
С.А. Корнилова.  
4. Опросник «Индекс жизненного стиля» Р. Плутчика, Г. Келлермана и Г. Конте (адаптиро-
ванная версия У. Б. Клубовой).  
5. Опросник Леонгарда-Шмишека.  
6. Диагностика иррациональных установок А. Эллиса  
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7. Шкала депрессии А. Бека  
8. Шкала тревоги Спилбергера.  
9. Клинический опросник для выявления и оценки невротических состояний (К.К. Яхин, 
Д.М. Менделевич).  
10. Торонтская алекситимическая шкала 
Основные гипотезы исследования. 
1. Применение методики «MasterKit» в долгосрочной перспективе оказывает влияние на 
психологические особенности пользователей, что отражается на различиях между опытными пользо-
вателями и новичками, но не заметно через 12 месяцев от начала исследования. 
2. Это влияние заметно, начиная с 3 месяца от начала использования продукта, что выража-
ется в нарастающих изменениях исследуемых шкал внутри группы новичков. Кроме того, это влия-
ние прослеживается и в различиях между активными и неактивными пользователями. 
3. Критерием для фиксации использования методики является количество проработок. От 
количества проработок зависит характер изменений психологических особенностей пользователей, 
что отражается в корреляционных связях в исследуемых шкалах и числом проработок. Неактивные 
новички не пользуются методикой, следовательно, сходных с подгруппой активных новичков нарас-
тающих изменений в исследуемых шкалах наблюдаться не должно. 
Результаты исследования. Сравнение опытных пользователей и новичков на первом вре-
менном отрезке с применением критерия Манна-Уитни выявил достоверные различия по ряду изуча-
емых шкал: истерического типа реагирования, долженствования в отношении других, регрессия, ги-
перкомпенсация, общая напряженность, возбудимость и экзальтированность. По шкале истерическо-
го типа реагирования у опытных пользователей средние значения оказались более низкими, чем у 
новичков, но находились в пределах нормы. По динамике пользователей в период от 0 месяцев до 1 
года, можно выделить ряд закономерностей, что активные пользователи не только снижали общую 
психоэмоциональную напряженность, но и выработали в себе определенные личностные качества, 
способствующие их более комфортному состоянию, так повысилось совладение стрессу, пользовате-
ли стали более конгруэнтными, они стали активно проявлять скрываемые ими эмоции, психическое 
состояние стало более благоприятным для них самих, изменилось как восприятие окружающего ми-
ра, так и реакция на ситуации в более положительном аспекте. Пользователи в целом, стали более 
устойчивыми к стрессу. 
Изучение различий между опытными пользователями и новичками продемонстрировало, что 
характер изменений, по мере использования методики является более индивидуальным. Показатели 
новичков по шкалам, связанным со стрессоустойчивостью: клинического опросника Яхина-
Мнделевича, Бека и Спилрбергера, были несколько выше, чем у опытных пользователей. Поэтому 
первая гипотеза была подтверждена лишь частично и не совсем ожидаемым для нас образом. 
Динамическое сравнение подгрупп активных и неактивных новичков позволило подтвердить 
частично первую и вторую гипотезы. Подгруппы новичков, которые не различались друг с другом на 
начальной точке, но начиная с 3 месяца расходились все больше и больше, особенно по шкалам, свя-
занным со стрессоустойчивостью. Если у неактивных пользователей наблюдалось либо отсутствие 
динамики, либо нарастание нервного напряжения, то у активных пользователей нервное напряжение 
сравнительно снижалось. Разделение подгруппы на активных и неактивных пользователей позволило 
отметить влияние от непосредственного использования тренажера. Ряд исследований показывает, что 
пассивное психообразование само по себе способствует снижению депрессивной и тревожной симп-
томатики. Однако этот эффект непродолжителен и менее значим через небольшой промежуток вре-
мени. Этим мы можем объяснить отсутствие различий на начальном этапе между подгруппами но-
вичков, ставших впоследствии активными и неактивными. Возможно, что это повлияло и на более 
высокие показатели стрессоустойчивости, чем у опытных пользователей. Однако, то, что активные 
новички применяли продукт, а неактивные – перестали, возможно, позволило уйти от изначального 
эффекта психообразования и увлеченности идеей, к практическому применению этих идей и трена-
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жера, что закрепило полученные изменения. Третья гипотеза была подтверждена также частично. Во-
первых, как было отмечено ранее у неактивных пользователей при отстуствии проработок сходной с 
активными пользоваетлями динамики не наблюдалось. Во-вторых, число проработок имело ряд кор-
реляционных связей среди активных пользователей-новичков, что демонстрирует правоту предполо-
жения, о возможности использования количества проработок как критерия эффективности использо-
вания продукта. В-третьих, важным является не только число проработок, но в большей степени чис-
ло завершенных проработок, поскольку незавершенные проработки не имели корреляций с психоло-
гическими особенностями. Также нужно отметить, что и соотношение завершенных и незавершен-
ных проработок, которое в динамике приводило к перевесу в пользу завершенных, оказывало влия-
ние на показатели шкал. 
Выводы. Таким образом, проведенное исследование позволило выявить изменения психоло-
гических особенностей пользователей «MasterKit» в зависимости от длительности использования ме-
тодики и количества проработок. Эти изменения были наиболее заметны в показателях, связанных со 
стрессоустойчивостью личности. 
 
CHANGING THE PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF THE USERS OF THE MASTER KIT 
PROGRAM DEPENDING ON THE DURATION OF USE OF THE TECHNIQUE 
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Abstract Тhis study presents the results of the study of psychological characteristics of users of the 
method "MasterKit". The possibility of using technologies to maintain mental health, help solve personal 
problems and improve the quality of life of people through "help"programs is being studied. In the study 
sample, two groups of 102 people were identified, consisting of experienced users in the amount of 61 peo-
ple who used the program for more than one year, as well as novice users in the amount of 41 people. The 
study of the direct effect of the application of the program showed that with the use of the technique, users 
increased positive changes in the scales associated with stress resistance. 
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Аннотация. В статье представлено исследование ресурсов психологической саморегуляции 
функциональных состояний 40 учителей общеобразовательных учреждений. Проверяется гипотеза о 
том, что для учителей, работающих в условиях повышенной напряженности, характерны разные 
уровни жизнестойкости, различные типично применяемые модели копинг-поведения и способы оп-
тимизации состояния на рабочем месте как ресурсы саморегуляции состояния в зависимости от уров-
ня выраженности профессионального стресса. В результате исследования определены типичные ре-
сурсы психологической саморегуляции функциональных состояний учителей, работающих в услови-
ях повышенной напряженности. 
Ключевые слова: ресурсы психологической саморегуляции, функциональное состояние, ис-
точники стресса, модели копинг-поведения, жизнестойкость 
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